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4.1. Status Gizi Responden 
Pada tabel 4 dapat diketahui status gizi dari 30 responden. Status gizi dengan 
kategori normal memiliki persentase sebesar 66,7% dan jumlah responden 
sebanyak 20 orang menandakan bahwa separuh lebih dari jumlah responden yang 
diteliti memiliki status gizi baik. Menurut Supariasa (2002), status gizi adalah 
keadaan kesehatan sebagai akibat dari keseimbangan antara konsumsi, penyerapan 
zat gizi dan penggunaannya dalam tubuh.  
Berdasarkan hasil dari Indeks Massa Tubuh (IMT) terdapat satu responden yang 
memiliki IMT sebesar 32 kg/m
2
 yang masuk dalam kategori obesitas. Atlet yang 
memiliki status gizi tidak normal seperti ini memiliki kesulitan untuk bergerak, 
hal ini dikarenakan sisa energi yang tidak dikeluarkan oleh tubuh akan disimpan 
dalam bentuk lemak. Obesitas terjadi karena ketidakseimbangan antara asupan 
energi yang masuk dan keluar, namun jika dikaitkan dengan hasil diet recall yang 
bersangkutan tidak terdapat hubungan yang sesuai dengan jumlah kalori harian 
yang dimiliki yaitu sebesar 2457,8 kkal yang memiliki kesesuaian pada kebutuhan 
asupan makanan atlet. 
Salah satu penyebab terjadinya obesitas adalah seringnya mengkonsumsi makanan 
cepat saji (Junk Food) seperti ayam goreng dan mie instan sehingga frekuensi 
konsumsi makanan yang mengandung serat berkurang seperti buah dan sayur. 
Padahal mengkonsumsi makanan yang mengandung serat tinggi dibutuhkan oleh 
atlet untuk memberikan tenaga dan membuat tubuh menjadi segar (Pipit et al., 
2018).  Begitu mudahnya ditemui menjadi alasan bagi seseorang memilih untuk 
mengkonsumsi makanan cepat saji tersebut. 
Atlet tidak mempunyai pilihan yang banyak dalam menentukan jenis makanan 
yang dikonsumsinya. Atlet yang merupakan mahasiswa perguruan tinggi negeri di 
Semarang ini mengatakan sangat sulit mengontrol asupan makanan yang 
dikonsumsinya meski dia mengetahui baik dan buruknya jenis dari makanan 
tersebut. Pengambilan data wawancara 24 hour diet recall dilakukan sebelum dan 





melakukan pemanasan, mengasah kemampuan individu dan mengatur pola 
permainan lalu 40 menit terakhir melakukan permainan penuh dan pendinginan 
bagi otot-otot. Ketika atlet tidak memiliki asupan karbohidrat dan protein yang 
tinggi akan mengakibatkan kinerja di lapangan berkurang dan konsentrasi 
terganggu. 
Ukuran keberhasilan seseorang dalam menerapkan gizi seimbang adalah 
mengetahui nilai status gizinya. Tidak hanya itu saja, penilaian kesehatan pertama 
secara klinis dilakukan dengan cara mengukur tinggi dan berat badannya. Orang 
yang terlalu kurus ataupun terlalu gendut cenderung berkorelasi dengan memiliki 
suatu gangguan kesehatan (Vilda & Maryani, 2015). 
4.2. Asupan Makanan 
Berdasarkan hasi recall diketahui konsumsi energi atau kalori per hari responden 
terendah 354,6 kkal dan tertinggi 3631,1 kkal dengan rata-rata konsumsi per hari 
1298,40 kkal. Hal ini sangat jauh dari rata-rata AKG kalori per hari menurut 
(Depkes, 2013) yaitu 2725 kkal dengan rentang usia 19-29 tahun. Diketahui 
bahwa bahan makanan sumber karbohidrat yang paling sering dikonsumsi adalah 
nasi, mie, roti dimana bahan makanan yang menyumbang energi paling banyak 
adalah nasi. Sedangkan bahan makanan sumber protein nabati yang paling sering 
dikonsumsi adalah tempe dan tahu serta bahan makanan sumber protein hewani 
yang paling sering dikonsumsi adalah telur ayam, ikan, dan ayam. 
Karbohidrat memiliki peran yang besar terhadap kinerja atlet di lapangan, maka 
asupan karbohidrat diberikan perhatian lebih di dalam kebutuhan gizi atlet. 
Menurut American College (2016) terdapat tiga alasan mengapa karbohidrat 
memiliki peranan yang besar terhadap kinerja atlet. Pertama, dapat menyimpan 
cadangan karbohidrat di dalam tubuh selama satu sesi latihan. Kedua, penyedia 
bahan bakar utama untuk otak dan sistem saraf pusat yang selanjutnya akan 
disalurkan ke kerja otot guna menunjang olahraga dengan intensitas  tinggi. 
Ketiga, terdapat bukti yang signifikan bahwa kinerja latihan dengan intensitas 






Asupan karbohidrat harian yang dikonsumsi atlet harus dilakukan dengan 
mengukur dan mempertimbangkan program pelatihan atau kompetisi, agar 
memperoleh kinerja yang maksimal dan berkualitas tinggi. Asupan protein yang 
dikonsumsi oleh atlet juga harus dipenuhi dalam jumlah yang besar dan 
berkualitas tinggi selama mengikuti sesi pelatihan yang berat. Namun, atlet juga 
harus mengetahui jumlah asupan protein yang dikonsumsinya dengan memilih 
makanan yang tepat, kebutuhan gizi yang diperlukan dan pertimbangan energi 
yang dibutuhkan dan dikeluarkan (American College, 2016). 
Pada penelitian ini jumlah asupan lemak lebih besar dari jumlah asupan protein 
yang dikonsumsi oleh atlet padahal bagi atlet disarankan untuk mengkonsumsi 
lebih banyak karbohidrat dan protein guna menunjang penampilan mereka di 
lapangan. Ketika asupan protein untuk atlet tidak terpenuhi dengan baik, hal ini 
akan berakibat timbulnya cedera pada saat latihan ataupun pertandingan karena 
adanya pembatasan energi di dalam tubuh. Konsumsi energi yang cukup dari 
karbohidrat dan protein akan menghasilan pengeluaran energi yang baik sehingga 
mampu menampilkan penampilan yang maksimal. Hal tersebut penting bagi 
seorang atlet yang memiliki intensitas tinggi saat latihan ataupun pertandingan. 
Makanan yang memiliki nilai karbohidrat dan protein dengan kualitas tinggi 
sangat efektif untuk perbaikan dan pemeliharaan pada otot. Studi penelitian 
menunjukan bahwa konsumsi protein berbasis susu efektif pada peningkatkan 
otot. Sumber protein berkualitas tinggi lainnya seperti telur, ikan, daging-
dagingan, dan lainya juga membantu memenuhi kebutuhan asupan protein pada 
atlet dalam melakukan kegiatan latihan dan pertandingan. 
Hasil recall konsumsi makanan dari pengambilan sebanyak tiga kali berdasarkan 
ukuran rumah tangga (URT) ke ukuran berat (gram) menggunakan software 
nutrisurvey tahun 2007. Keduanya saling berkaitan antara metode recall dengan 
melalui konversi dari software nutrisurvey bahwa pengambilan data konsumsi 
makanan responden bergantung pada daya ingat sehingga dapat menyebabkan 





4.3. Analisis Korelasi 
Pada tabel 5 diketahui bahwa nilai pengetahuan baik dengan persepsi tidak baik 
memiliki jumlah responden sebanyak 19 orang dengan persentase 63,3%, hal ini 
menunjukan lebih dari setengah responden memiliki pengetahuan gizi yang baik 
namun persepsi yang dimiliki kurang tepat. Oleh sebab itu pengetahuan akan 
asupan makanan yang dimiliki oleh atlet hanya sebatas yang diketahui dari orang 
lain ataupun dirinya sendiri melalui internet, majalah, buku dan lainnya sehingga 
persepsi yang dibentuk berdasarkan pengetahuan yang dimiliki tidak sepenuhnya 
akurat. Hal tersebut menjadi faktor penyebab tidak adanya korelasi antara nilai 
persepsi dengan pengetahuan. Terdapat tiga faktor yang mempengaruhi atlet 
untuk mengatur jumlah dan jenis pangan yang dikonsumsi yaitu rasa, harga dan 
ketersediaan pangan. 
Nilai pengetahuan dan persepsi pada penelitian ini dikategorikan menjadi dua 
yaitu baik dan tidak baik. Dikatakan baik atau tidak baik dapat diketahui dari skor 
atau nilai jawaban kuisioner, apabila minimal 60% dari soal pengetahuan dan 
persepsi dijawab dengan benar diperoleh skor minimal 7. Pengetahuan gizi 
memiliki peranan penting terhadap penggunaan pangan. Semakin tinggi 
pengetahuan gizi seseorang, maka akan semakin selektif dalam mengatur jenis 
dan jumlah makanan yang dikonsumsi (Vilda & Maryani, 2015). Terkadang 
seorang atlet lupa mengenai asupan makanan yang perlu dibatasi untuk 
dikonsumsi seperti mengkonsumsi makanan yang mengandung lemak dalam 
jumlah banyak. Hal ini tentu saja berpengaruh terhadap status gizi dan penampilan 
di lapangan. 
